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GENERAIES

e RECUERDA QUE ESTAMOS ANTE UNA SITUACION OF
ALTO ESTRES, EN LA CUAL NUESTRAS RUTINAS SE
VIERON AFECTADAS EN UN 100%, IMPACTANODOD EN
NUESTRA VINCULACION, PARTICIPACION CON EL
ENTORND Y ORGANIZACION

e ANTES OF REALIZAR SUS ACTIVIOADES TOMESE SU
TIEMPO € JOENTIEIQUE SUS EMOCIONES

e RECUERODE QUE UNA GRAN PARTE DE LAY EMOCIONES
DE LOS MENORES, COOEPENDE OEL ESTAODD OEL
ADULTO CUJOADOR, AYUOELOS A VERBALIZAR LO QUE
LES PASA Y A EXPLICAR LO QUE SUCEDE

PROGRAMA ‘"Thj ’f ~.-"-."
Habilidades U/ / |
para la Vida '\
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GENERAIES

« CADA EAMILIA NATURALMENTE SE
ORGANITIA OE ACUERODO A LO QUE PUEDE
HACER, A LOS RECURSOS QUE POSEE, SUS
ESPACIOS Y PRIORIDADES

e ORGANICE SU RUTINA POR JORNADAS
(MANANA, TAROE Y NOCHE) Y POSICIONE
LAS ACTIVIOADES QUE ESCOJA OENTRO OF
ELLAS
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e INJCIE SUS RUTINAS CON LAY ACTIVIODADES
MAS SIMPLES

e« INTENTE NO FUSIONAR AREAS. POR EJEMPLO:
NO DESAVYUNE NI ALMUERCE MIENTRAS
TRABAJA 0 ESTUDIA, NO UTILICE SU ROPA DE
OORMIR PARA TRABAJAR 0 ESTUDIAR

e OJSERUTE OE LAY ACTIVIOADES QUE REALILA,
ESCOJA ACTIVIODADES SIGNIFICATIVAS

PROGRAMA 7 /\,
Habilidades [/ / |
para la Vida A/



ECOMENHGCICRES

UEKE%BHCE{}{QJUG%%Ej

SEAN EQUITATIVOS CON LAS TAREAS DEL HOGAR, ESTD
FOMENTARA LA EMPATEA, EL TRABAJO EN EQUIPD, LA
RESPONSABILIOAD Y AUTONOMiA

MANTENGA EL ORODEN. CUANDO FINALICE UNA
ACTIVIOAD OETERMINADA, ODEJE LAS COSAS EN SU
LUGAR, ESTO PROMUEVE UNA MEJOR ORGANIZACION OE
LOS ESPACIOS

§1 UN OiA SE INTERRUMPE EL FLUJO NATURAL OE SUS
RUTINAS, ;OESCUIDE! LO IMPORTANTE ES QUE NO SE
SOSTENGA EN EL TIEMPO.
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« MANTENER UNA HIGIENE DIARIA

o VESTIRSE CON LA ROPA QUE MAS LE GUSTE

« ALIMENTARSE OE MANERA SALUDABLE

« INTEGRAR UNA RUTINA OE EJERCICIOS YA QUE
NUESTRO ODESPLATAMIENTO SE A REDUCIOO
CONSIOERABGLEMENTE '

e DEOICALE TIEMPO A TU ARREGLO PERSONAL, PUEDES

MAQUILLARTE, REALITAR UNA RUTINA FACIAL, HALTE

UN CAMBIO OF LOOK, UTILI2A ACCESORIOS O

CONCEECCIONALDS

o RESPETA TUS ESPACIOS INTIMOS YV OE ACTIVIDAD
SEXUAL |
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o EN CASO OE LOS AODULTOS, VELAR POR EL
BIENESTAR DE LOS MENORES DE EDAD

o CUIDAR DE LAY MASCOTAS, PREOCUPARSE DE SU
HIGIENE, LIMPIAR EL ESPACIO OONDE REALIZAN
SUS OEPOSICIONES, ALIMENTARLOS Y JUGAR CON
ELLOS |

e UTILIZAR REDES SOCJALES OE MANERA
RESPONSABLE, MANTENER CONTACTO VIRTUAL
CON NUESTROS FAMILIARES Y AMIGOS E
INEORMARSE A TRAVES OE LOS CANALES
OFJCIALES - PROGRAMA m,/

para la Vida
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e ORGANJIAR Y MANTENER EL ORDEN
DEL HOGAR OE MANERA EQUITATIVA,
‘TO00S SOMOS RESPONSABLES OE
TAREAY COMO: BARRER, LIMPIAR
MUEBLES, COLOCAR LA MESA, LIMPIAR
DORMITORIOS, SACAR LA BASURA,
ETC.

e PREPARAR ALIMENTOS EN CONJUNTO

o CONFECCIONAR UN CARTEL CON
NOMEROS PARA ACUDIR EN CASO DE
EMERGENCIA Y SITUARLO EN UN
LUGAR VISIBLE o

Habilidades
para la Vida
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« DEOJCARLE COMO MAXIMO 3 HORAS AL DiA
PARA REALIZAR TAREAS ESCOLARES

« PUEOES REALIZAR 2 MATERIAS POR 0iA, OF
LUNES A VIERNES

« REALITA PAUSAS ENTRE LAS MATERIAS, EN
LAS CUALES PUEDAS HIORATARTE Y REALIZA
COLACIONES SALUDABLES

e NO REALICES TAREAS OURANTE LAS
JORNAOAS NOCTURNAS
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« ORGANIZIA TU ESPACIO, PROCURA QUE SE
ENCUENTRE OROENADO, LIBGRE OE RUIDOS ¥
OJISTRACCIONES

« $1 PUEDES REALIZAR LA TAREA
ACOMPANADO OE UN AOULTO, ES
IMPORTANTE QUE ESTE SE INVOLUCRE EN
TUS ESTUDIOS |

e PUEDES UTILIZAR ELEMENTOS QUE AYUDEN A
MOOULARTE PARA MEJORAR TU
CONCENTRACION, COMO MANIPULAR PELOTAS
ANTIESTRES 0 COLOCAR UN BALON EN TUS
PIES PARA QUE LO PUEDAS MOVER

PROGRAMA °
Habilidades _
para la Vida
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« §]1 DEBES SALIR A TRABAJAR, PROCURA TOMAR LAS MEDIDAS
PREVENTIVAS ADECUADAS, OELIMITAR (UNA 10NA DOE
ENTRADA Y UTILIZAR UN PROTOCOLO SANITARIO PARA ELLD

$] TRABAJAS EN EL HOGAR:
e PLANJEICA LAS METAS YV TAREAS QUE QUIERES REALITAR
POR OfAS

e ORGANIZA LOS TIEMPOS, ESTO LOGRARA QUE CONSIGAS TUS
METAS Y TAREAS PROPUESTAS, EVITARA QUE LAS ACUMULES
Y QUE TE DESGASTES

o REALIZA TU LABOR EN LA JORNADA QUE TE SIENTAS MAS
CREATIVO, EVITA LOS HORARIOS MUY NOCTURNOS

o« MANTEN UNA CORRECTA HIGIENE POSTURAL, CUIDA TU
COLUMNA VERTEBRAL MIENTRAS TE ENCUENTRAS SENTAOD/A
PROGRAMA aaf 5
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MANTEN UNA CORRECTA HIGIENE POSTURAL, CUIDA
TU COLUMNA VERTEBRAL MIENTRA ESTES SENTADO/A

REALIZA PAUSAS SALUDABLES CON EJERCICIOS OE
ESTIRAMIENTO Y ELONGACION OE AL MENOS §
MINUTOS

GARANTIZA QUE SE DETERMINEN HORARJIOS EN LOS
CUALES NO SE ESTE 0BLIGADO A RESPONDER ASUNTOS
LABORALES (DESCONEXION LABORAL)

ELIMINA LAS OJSTRACCIONES COMO CELULARES Y/0
TELEVISION

NEGOCIA CON TU EAMILIA SOBRE RESPETAR TU
FUNCION LABORAL

TUNA "N CUR‘U UN-I.INE Habiri;éj:;:;:ﬁ

para la Vida [
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« ES IMPORTANTE QUE CADA INTEGRANTE DE LA
FAMILIA TENGA SU TIEMPO PERSONAL EN EL CUAL
PUEDA REALIZAR UNA ACTIVIDAD OE SU INTERES Y
SIGNIEICATIVA

« PUEDES REALIZAR MANUALIDADES, JARDINERIA,
RECICLAJE, PINTAR, TOCAR ALGIN INSTRUMENTO,
CANTAR, TOMAR FOTOGRAEiIAS, GRABA VIOEDS,
REALIZAR UN NUEVO CURSO, VER UNA PELECULA 0
ViDEDS, LEER, ETC.

o« EXPLORA UN NUEVO INTERES
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e PUEDES JUGAR DE MANERA PERSONAL, EN EAMILIA D
CON AMIGOS OE MANERA ON-LINE

e PUEDEN REALIZIAR JUEGOS OE MESA, ARMAR
PUT2LES, CONSTRUIR 0 CONFECCIONAR, JUGAR EN EL
PATIO, VIODEOJUEGOS, HACER CIRCUITOS, JUGAR A
UN OEPORTE AODAPTANOD EL ESPACIO, JUEGOD DE ROL,
HACER RETOS, ETC.

o JOEALMENTE ES MUCHO MAS SIGNIFICATIVO
REALIZAR LAS ACCIONES EN CONJUNTO
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e INTERRUMPIR LA ACTIVIOAD FISICA ¥ MENTAL
PARA ALCANTAR UN ESTADO OE RELAJACION

« PUEDES REALIZAR MEOITACION, EJERCICIOS DE
RESPIRACION O SIMPLEMENTE CONTEMPLAR

o LAS PAUSAS OE OESCANSO PUEDEN REALIZARSE
VARIAS VECES AL OiA, STEMPRE QUE TU
CUERPO Y MENTE REALMENTE LAS NECESITEN

PROGRAMA ﬁj/ 0p
Habilidades |/ / ;
para la Vida



e DORMIR A LO MENOS ENTRE 1-9 HORAS PARA LOS
AODULTOS ¥ NINOS OF LOS 6-13 ANOS ENTRE 9-11
HORAS -

e UNA HORA ANTES OE OORMIR NO UTILITAR APARATOS
ELECTRONICOS

e PREPARAR LA CAMA, USAR UN PIJAMA, TOMARSE UN
BANO, CEPILLARSE LOS OJENTES, LEER, RE1AR,
OECIR BUENAS NOCHES, CONSUMIR UNA INEUSION
CON PROPIEDADES RELAJANTES, SON ALGUNAS
ACTIVIOAOES QUE PUEDES REALIZAR ANTES OE
DORMIR
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